






















































































































































































1回 本講座について 生活目標の立案 体力測定
2回 生活行為向上とは？ 入浴の配慮と必要な運動 立ち座り、またぎ動作、背中を洗う動作
3回 認知症予防について 掃除の配慮と必要な運動 腰痛予防体操、しゃがむ、立位バランス
4回 老年性うつ予防について 洗濯の配慮と必要な運動 上肢挙上、上方リーチ、物を持った歩行
5回 低栄養予防について 調理の配慮と必要な運動 横歩き、屈み動作、肩周りの強化
6回 転倒予防について 買い物の配慮と必要な運動 方向転換、段差昇降、ステップエクササイズ
7回 閉じこもり予防について 旅行の配慮と必要な運動 持久力アップ、大股歩き
8回 修了式 生活目標の振り返り 体力測定



























































年代（平均74.7±5.81歳） 65～ 69歳4名/ 70～ 74歳6名/ 75～ 79歳6名/ 80～ 84歳4名
既往疾患（延人数） 高血圧11名/関節疾患7名/ 高脂血症2名/  めまい・骨折・脳卒中・心疾患各1名/ その他5名
同居者 あり14名/ 独居6名
外出状況 ほぼ毎日8名/ 週4～ 5日8名/ 週2～ 3日4名
散歩や体操の習慣 あり17名/なし3名








0個6名（30.0％）/ 1～ 3項目5名（25.0％）/ 4～ 6項目4名（20.0％）/  
7～ 9項目1名（5.0％）/ 10項目以上2名（10.0％）




第 1回の講座は区内 2箇所で計 2回開催したが，そ














6名であった．外出状況は，ほぼ毎日 8名，週 4～ 5
日 8名，週 2～ 3日 4名であった．散歩や体操の習慣
の有無は，あり17名，なし 3名であった．友人知人に































（30.0％），1～ 3項目 5名（25.0％），4～ 6項目 4名







































































































































































































































































chiiki-houkatsu/dl/link1 -1.pdf　（2020年 9 月30日閲覧）
２）厚労省ホームページ：https://www.mhlw.go.jp/wp/
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sheet… for…guiding… living…activity,…and…physical…fitness…measurement… (muscle…strength,…balance,…and…walking).…
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